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Абетка харчування. 
« Режим харчування »
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                                                                                                     Бучко  Світлана Анатоліївна
[bookmark: _GoBack]                                                                                                     вчитель початкових класів 





м. Кривий Ріг
Мета: Розкрити значення режиму харчування для дитячого організму, ознайомити з поняттям  « порція»; вчити складати режим здорового харчування, переконати учнів у необхідності дотримуватися режиму. 
Обладнання: зошит « Абетка харчування», картки з малюнками.
Хід уроку:
[bookmark: _Toc184722112][bookmark: _Toc184722220]І. Організація класу 
ІІ. Актуалізація опорних знань.
1. Вправа « Доповни речення».
·  Правильно харчуватись значить……………..( їсти свіжу, збалансовану їжу ).
· Їжа людям потрібна для…………………… ( росту, працездатності, енергії тощо).
· В продуктах містяться такі поживні речовини…………. ( білки, жири, вуглеводи ).
· Які продукти ми отримуємо з рослин, від  тварин?
2. Експрес – вибір. 
( На дошці надписи «рослини    тварини». Учні роблять вибір, прикріплюючи свої картинки до відповідного надпису.)

	Рослини
	Тварини
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· Ми обрали з вами їжу різного походження.

ІІІ. Мотивація навчальної діяльності. 
· Що ви звичайно їсте на сніданок, обід, полудень і вечерю?
(Відповіді дітей) Дивіться, які різноманітні відповіді ви назвали. Отже нам необхідно з`ясувати,  яку їжу і коли необхідно вживати.
Великий філософ і лікар Авіценна стверджував що для прийняття їжі існує певний порядок, хто хоче дбати про своє здоров`я
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ІІІ. Повідомлення теми і мети уроку.
· Отже сьогодні ми будемо вчитися з вами  складати правильний режим харчування.

ІV. Робота над новим матеріалом
1.  
2. Слово вчителя
3. [bookmark: п201262162225SlideId265]Потреби в їжі та воді належать до базових людських потреб. Їжа впливає на фізичне, психологічне і соціальне благополуччя кожної окремої людини і на стан здоров’я цілих народів.
4. [bookmark: п201262162230SlideId266]Кілька цікавих фактів:
5. [bookmark: п201262162236SlideId266]• протягом 65–70 років життя людина з’їдає в середньому 100 тонн їжі, зокрема: 5 корів, 24 свині, 874 птиці, 783 кг риби, 7274 кг хліба, 7988 кг картоплі, 218 кг твердого сиру, 12 776 яєць, 160 кг шоколаду;
6. • на споживання їжі людина витрачає 6–7 років життя, проводить 560 діб за готуванням їжі, сідає за обідній стіл 82 тисячі разів;
7. • якби людина мала пташиний апетит, то за день з’їдала б стільки, скільки з’їдає за місяць.
8. Інформаційна таблиця.   Пояснення вчителя. 

	Перший сніданок
	Другий сніданок
	Обід 
	Полуденок 
	Вечеря 

	15-20%
	15 – 20 %
	35 – 44%
	5 – 10 %
	20%

	7 – 9 годин ранку
	9 – 11 годин ранку
	12 – 13 година 
	15 годин
	17 – 18 годин

	Максимальна робота шлунку
	Активна робота підшлункової залози
	Активізуються всі процеси травлення
	Їжа повинна бути рослинного або кисломолочного походження


1. Їсти потрібно 4-5 разів на день в один і той самий час. Якщо дотримуватися цього правила, то у вас завжди буде хороший апетит, їжа краще засвоюватиметься.  
 
2. Їсти потрібно правильно, добре пережовуючи. Нехтування цим правилом спричиняє шлунково-кишкові захворювання. 
 
3. Під час вживання їжі не можна відволікатися, займатися іншими справами. Це знижує апетит і погіршує засвоєння продуктів. 
 
4. Не можна переїдати. Після надмірного вживання їжі почуватиметеся ослабленими. Тоді не хочеться займатися спортом, бігати, вчитися. Переїдання є причиною багатьох хвороб. 
 
5. Дотримуватися режиму харчування. Перший сніданок 7.00-7.30. Другий сніданок з 9.00-11.00. Обід з 12.30-13.00. Полуденок з 15.00-15.30. Вечеря з 17.00-18.00. 
 
6. Вранці корисно споживати кашу. Сніданок повинен бути ситним і гарячим. 
 
7. У школі слід обов’язково поїсти після другого чи третього уроку. 
 
8. Бажано, щоб на обід було 2-3 страви. 
 
9. Полуденок необхідний, щоб підтримати сили в середині дня. 
 
10. Найкраще на вечерю з’їсти страву з овочів чи фруктів. 
 
11. Їжа має бути свіжою, багатою на вітаміни.

9. Гра «Склади  5 кошиків режиму харчування.»  Робота в групах.
       Учні отримують малюнки з зображенням страв і складають у кошики.
Можна виконати «крапкові малюнки».
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Перший                    Другий                        Обід                       Полуденок         Вечеря
сніданок                сніданок        


10. Робота в зошиті  « Абетка харчування» ст.12 - 13. 
Учні позначають час  режиму харчування  та малюють  обрані страви за завданням зошита.

Фізхвилинка
Ми трудились, ми трудились,
Оченята вже втомились.
Подивися вгору, вниз;
Вправо, вліво подивись.
А закривши оченята,
Будемо ще відпочивати.
Виправляємо хребет,
Руки зводимо вперед
Мов метелики злітаєм,
Крильця зводим – розправляєм.




11.  Спостереження - дослідження. 
                  На малюнку зображений слон і кіт, перед ними їжа. Діти повинні порівняти малюнки  і  прийти до висновку чи вистачить слону  їжі,   чи не забагато  рибки для котика.
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   Приймаючи  необхідну кількість порцій тих чи інших продуктів, можна задовольнити запити організму.  Отже порція  - це необхідна кількість продукту для здорового харчування.

12. Робота в зошиті  « Абетка харчування» ст.14 - 15. 
· Учні повинні допомогти Смачнулі визначитися скільки  і чого потрібно їсти , щоб бути у гарній формі.


VІ. Закріплення матеріалу.
 Робота в парах. Учні отримують малюнки з зображенням різноманітних страв. Вони повинні запропонувати своєму сусідові страви на відповідний період прийому їжі.  Сусід по парті погоджується або відмовляється,  обґрунтувавши свою відмову або згоду.

Гра «Так чи ні»

· Їсти потрібно 4-5 разів на день в один і той самий час і їжа краще засвоюватиметься;
 
· Їсти потрібно правильно, добре пережовуючи;
 
· Під час вживання їжі не можна відволікатися, займатися іншими справами;
 
· Вживай менше їжі , багатої на білки;
 
· Не можна переїдати;
 
· Дотримуватися режиму харчування;
 
· Вранці корисно споживати кашу. Сніданок повинен бути ситним і гарячим;
 
· Менше їж фруктів;
 У школі слід обов’язково поїсти після другого чи третього уроку;
 
· Бажано, щоб на обід було 2-3 страви;
 
· Рідше вживай різноманітні овочі;
 
· Найкраще на вечерю з’їсти страву з овочів чи фруктів;
 
· Їжа має бути свіжою, багатою на вітаміни;
 
· Більше їж солодощів та жирних продуктів;
· 
   
 VІІІ. Підсумок  уроку.
Висновок  Про що ви дізнались на уроці?
Їжу необхідно вживати дотримуючись режиму харчування, вміло розраховувати її кількість.  
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